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На наш взгляд, причина снижения проходимости мелких (пе-

риферических) бронхов у студентов силовых специализаций свя-

зана с особенностями физических упражнений в этих видах спор-

та. У атлетов во время выполнения упражнений с отягощениями 

наблюдается короткий выдох, не предполагающий активного уча-

стия мелких бронхов (последняя четверть форсированного выдо-

ха). В результате таких занятий у представителей силовых видов 

спорта происходит относительное ухудшение проходимости мел-

ких бронхов в сравнении с нетренированными лицами.

Таким образом, проведенные нами исследования свидетель-

ствуют о сложном характере адаптации сердечно-сосудистой си-

стемы к специфической нагрузке у спортсменов силовых видов 

спорта. Отмеченные особенности следует учитывать в процес-

се подготовки спортсменов различной квалификации. На наш 

взгляд, необходимо включать в программу тренировок дополни-

тельные упражнения на расслабление мышц, а также дыхательные 

упражнения. Выполнять подобные упражнения следует в периоды 

отдыха между выполнением силовых упражнений.

ИННОВАЦИОННАЯ МЕТОДИКА 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

КУРСАНТОВ ВОЕННЫХ ВУЗОВ

Титов В.В.
Московский военный институт радиоэлектроники

космических войск, Москва, Россия

Куделин А.Б., Врублевский Е.П.
Смоленская государственная академия физической культуры,

спорта и туризма, Москва, Россия

Вооруженные Силы Российской Федерации – составная часть 

общественно-экономической формации, поэтому все позитивные 

и негативные примеры, происходящие в нашей стране, отражают-

ся на профессиональном здоровье и боеспособности военнослу-

жащих (8, 13). В прессе отмечается значительное ухудшение состо-

яния здоровья населения нашей страны, особенно за последние 

10–15 лет (9). При этом динамика изменения показателей катего-
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рии годности призывников четко отражает отрицательные сдвиги 

в социально-экономической жизни России, которые не могли не 

сказаться на состоянии призывной молодежи. Так, по данным спе-

циальной литературы, за последние десять лет пригодность юно-

шей призывного возраста к военной службе снизилась в целом по 

стране на 20% и сегодня каждый третий освобождается по состоя-

нию здоровья от призыва на военную службу (2).

Отсюда, достижение гармоничного развития курсантов в учеб-

ных заведениях вузов МО РФ является ответственной задачей в их 

подготовке, поскольку определяет профессиональную готовность 

последних к исполнению обязанностей на должностях в соответ-

ствии с назначением. Поэтому период обучения в вузе занимает 

существенное место в формировании физических качеств курсан-

тов, их готовности к дальнейшей службе (3, 7, 10).

Вышесказанное свидетельствует о наличии противоречий 

между непрерывным усложнением процесса обучения, професси-

ональной готовности будущих офицеров и заметным ухудшением 

качественных характеристик поступающих в вузы; между возрас-

тающими требованиями к степени физической подготовленности 

курсантов и значительным сокращением времени, отводимого на 

их физическое совершенствование при проведении всех форм фи-

зической подготовки.

Данные многочисленных исследований свидетельствуют о си-

стемном подходе к организации обучения (6) и, особенно, разви-

тия (4, 11, 12) двигательных способностей у курсантов в процессе 

физической подготовки. Таким образом, только представление об 

организации процесса физической подготовки как системы, при 

всей совокупности взаимодополняющих и взаимовлияющих на 

достижение конечного результата факторов, в значительной сте-

пени эффективнее может привести к успешному решению двига-

тельных задач, более кратковременным срокам освоения новых 

профессиональных навыков.

В последние годы наблюдается конверсия системообразующих 

положений, имеющихся в спорте высоких достижений, в физи-

ческом воспитании различных контингентов занимающихся (1). 

В тоже время, подготовке высококвалифицированных спортсме-

нов доказана продуктивность использования «блочной» системы 

построения тренировочного процесса (4,11), которая способству-

ет достижению требуемого эффекта при сокращении времени и 
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объема используемых для этого средств. Кроме того, при последо-

вательно-сопряженной форме развития двигательных способно-

стей отсутствует «наслоение» биохимических продуктов распада 

специфической мышечной деятельности, которая наблюдается 

при параллельном их развитии (5).

С целью повышения процесса физической подготовки курсан-

тов института была разработана инновационная методика прове-

дения занятий доминирующей направленности в течение опреде-

ленного времени, заранее обусловленного индивидуальным уров-

нем развития двигательного потенциала конкретного курсанта.

В качестве основных средств использовались упражнения из 

«Наставления по физической подготовке и спорту в ВС РФ».

В процессе педагогического эксперимента осуществлялась про-

верка разработанной методики. Для этого были сформированы две 

группы курсантов по 25 человек. Испытуемые контрольной группы 

(КГ) в период начальной военной подготовки занимались в рамках 

тематического плана института, а экспериментальной (ЭГ) – по 

инновационной методике, в основе которой лежала однонаправ-

ленность совершенствования конкретного двигательного качества 

с учетом дифференциации его исходного развития у того или иного 

индивида. Для оценки результативности экспериментальной мето-

дики, с точки зрения повышения общего уровня физической под-

готовленности курсантов экспериментальной и контрольной групп, 

проводилось тестирование до и после педагогического эксперимен-

та, продолжительность которого составили 10 месяцев. 

Результаты исследования представлены в таблице, из которой вид-

но, что инновационная методика в естественных условиях професси-

ональной физической подготовки курсантов показала свою высокую 

эффективность. По большинству исследуемых показателей физиче-

ской подготовленности курсанты КГ достоверно (р<0,05) уступали 

представителям ЭГ (за исключением бега на 100 м), а последние до-

стигали более значительных сдвигов в развитии двигательных качеств.

Таким образом, методика проведения занятий с концентра-

цией нагрузки определенной направленности и учетом уровня 

развития индивидуальных двигательных качеств курсантов спо-

собствует их лучшей физической подготовленности. Характерно, 

что достоверное повышение уровня подготовленности курсантов 

происходило без увеличения количества часов, отводимых на курс 

физической подготовки. 
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Таблица

Показатели общей физической подготовленности курсантов 
контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) групп до и после 

эксперимента (Х±m)

Показатели
КГ ЭГ р между 

КГ и ЭГдо после до после

100 м, с 14,8±0,1 14,7±0,1 14,8±0,1 14,5±0,2 >0,05

3000 м, мин, с 12,41±0,2 12,34±0,2 12,39±0,1 12,21±0,2 <0,05

Подтягивание 

на перекладине, 

кол-во раз

8,3±0,4 8,9±0,6 8,0±0,5 11,3±0,5 <0,05

Поднимание ног 

к перекладине, 

кол-во раз

6,3±0,2 6,8±0,3 6,2±0,3 8,8±0,4 <0,05

Угол в упоре 

на брусьях, с

3,9±0,4 4,3±0,5 4,0±0,3 6,1±0,4 <0,05

Прыжок в длину 

с места, см

207±4,3 210±6,2 205±5,6 219±4,8 <0,05
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